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Resumen:
El descubrimiento del funcionamiento del sistema circadiano y de sus relojes (central y 
periférico) es uno de los más destacados en la última década. Prácticamente todas las funciones 
biológicas del organismo vivo cambian rítmicamente a lo largo del período de 24 horas, 
adaptándose a los cambios ambientales. El sistema circadiano del organismo está compuesto por 
el reloj circadiano central y los relojes periféricos. El reloj biológico central o el marcapasos en 
los mamíferos se localiza en el núcleo supraquiasmático, un grupo de neuronas del hipotálamo, 
que en respuesta al estímulo de luz-oscuridad libera la hormona melatonina. El reloj central 
expresa genes rítmicamente a través de un mecanismo de retroalimentación negativo, siendo los 
más importantes “genes reloj” Clock, Bmail1, Per y Cry [1]. Estos genes codifican una serie de 
proteínas que son responsables de la regulación rítmica de sueño, comportamiento alimentario, 
presión arterial y frecuencia cardíaca, entre otros. Actualmente se sabe que prácticamente todas 
las células del organismo tienen sus propios relojes periféricos. En muchos organismos, incluidos 
los humanos, la señal externa de luz-oscuridad es el controlador primario o zeitgeber utilizado 
para sincronizar el sistema circadiano a través de la liberación de la melatonina circulante.
Debido a la importancia del reloj biológico en la organización circadiana del funcionamiento 
del organismo y de su comportamiento, una desincronización entre las señales externas y el 
reloj biológico central puede dar lugar a disrupción circadiana o cronodisrupción [2]. Entre las 
principales causas de la cronodisrupción se encuentra la exposición a la luz artificial por la noche 
(light at night, LAN) [3]. Se ha demostrado que la exposición de la retina a la iluminación de tan solo 
1 lux y una longitud de onda en el rango de 440-460 nm (luz azul) puede reducir significativamente 
la producción nocturna de melatonina por el reloj central, provocando la desincronización de los 
relojes periféricos y la cronodisrupción. La cronodisrupción se asocia con el síndrome metabólico 
y la obesidad, enfermedades cardiovasculares, desordenes cognitivos y depresión, aumento de 
incidencia de cáncer de mama, entre otros, problemas reproductivos y daños en los recién nacidos 
[4], un envejecimiento prematuro. Trabajos nocturnos, una vida nocturna, sobre todo en los 
jóvenes y los niños, al igual que el uso excesivo de los aparatos electrónicos hace que la población 
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sea más propensa a desarrollar la cronodisrupción que conlleva a importantes problemas de 
salud a lo largo de la vida [5]. Se debe tomar la consciencia y adaptar las medidas para que la 
cronodisrupción afecte lo menos posible a la salud: evitar utilizar teléfonos móviles, tabletas, 
ordenadores, televisores y demás aparatos electrónicos al menos 2 horas antes de acostarse. Si 
fuese necesario utilizar alguno de estos aparatos, se debería ajustar el color y la reducción azul de 
estos o incluso utilizar gafas con bloqueo de luz azul. Por el contrario, al despertar por la mañana 
se debe obtener luz brillante y natural. Al igual que una adecuada iluminación en las unidades de 
cuidades intensivos podría evitar o disminuir la cronodisrupción en los pacientes agudos [6].
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